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Cuidar da saude das criancas é um ato didrio de amor e atencdo. A infancia
¢ um momento de descobertas, crescimento e aprendizado, mas também
uma fase em que o sistema imunoldgico ainda estd em desenvolvimento, o
que torna os pequenos mais vulnerdveis a doencas, especialmente as
infeccoes respiratorias.

Sabemos que, para pais e responsdveis, pode ser desafiador lidar com
duvidas e preocupacoes sobre a saude das criancas. Pensando nisso, esta
cartilha foi elaborada com muito cuidado e carinho, contém informacoes
confidveis sobre as infeccoes na primeira infancia, além de orientacoes
praticas e dicas para auxiliar as familias no cuidado dos pequenos.

Esta cartilha é um produto do Projeto de Extensdo Universitdria Guardides
Mirins da Saude, da Universidade de Brasilia (UnB), que tem como objetivo
promover a educacdo em saude para criangcas na primeira infancia,
incentivando-as a serem protagonistas no seu autocuidado e na saude
comunitdria. A iniciativa é destinada as criancas do Programa Infanto-
Juvenil da ASFUB (PIJ/ASFUB) e é conduzida por estudantes de graduacdo
de diversas dreas da saude, com o apoio de uma docente da UnB e da
equipe do PIJ/ASFUB.

Esperamos que este material sirva como um
recurso util para orientar as familias no cuidado
e promocdo da saude infantil. Acreditamos que,
por meio do conhecimento e da prevencado,

é possivel garantir o bem-estar e o
desenvolvimento sauddvel das N

. =)
criancas. ¢ [\

Com carinho, \ I h S

€ quipe Guardiges Mirins da Sadde .
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1.POR QUE meu FILHO ADOECEe TANTO
DEeSDE QUE €NTROU NA €SCOLA?

E comum que as criancas fiquem doentes com mais frequéncia quando
comegam a ir a escola ou creche. Isso acontece porque o sistema
imunoldgico delas ainda estd se desenvolvendo e precisa aprender a se
defender de vdrios virus e bactérias presentes no ambiente.

Na escola, elas ficam mais expostas a germes que circulam no ar, em
brinquedos e superficies. Criancas sauddveis podem ter entre 9 e 12
infecgdes virais por ano, como gripes e resfriados. Esse aumento de
infecgdes ndo significa que a criangca tem “baixa imunidade” ou que os
pais estdo errando — pelo contrdrio, evidencia um corpo cada vez mais
forte.

Além disso, a adaptagcdo emocional e social ao ambiente escolar pode
causar um estresse tempordrio, deixando a crianca mais vulnerdvel a
adoecer. Com o tempo, o sistema imunoldgico vai amadurecer e a
frequéncia das doencas tende a diminuir.

s 8q



https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1skamAXKgVDMZmfZNGJUT1XBs2jLR1o6r/view?usp=sharing
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‘\) QUANDO A CRIANCA JA eSTA poenTe:

Plano de Cuidados

Mantenha a crianca em casa diante do
primeiro sinal ou sintoma, como tosse,
coriza ou febre;

Incentive o uso de mdscara em locais
publicos (exceto em criangas < 2 anos),
principalmente em periodos de surtos;

s £

¢
fr
s

olle

Ensine a crianca a cobrir a boca com o
antebraco ao tossir ou espirrar;

Nado leve a crianca doente para a escola ou
creche, para evitar que outros também fiquem
doentes;

Evite que a crianca compartilhe objetos
pessoais, como garrafinhas, talheres e copos;

06

o &,

Limpe com frequéncia brinquedos e
superficies que a crianca utiliza;

@B
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Ofereca bastante liquido para manter a Garanta uma alimentacado leve e nutritiva,
crianca hidratada; conforme aceitagdo da criancga;
R0

10

Proporcione momentos de repouso para que o Dé atencdo, carinho e conforto, isso ajuda
COrpo se recupere; no bem-estar e recuperagdo da crianga;

1

A lavagem nasal com soro fisiolégico pode
ajudar a aliviar o congestionamento.

nkov a5 FHEAT lavage, hasy,
a
/4

«\3‘\5

POR QUE A LAVAGEM NASAL ESTA SENDO PROIBIDA? E COMO FAZER DA FORMA CORRETA?

@ Dr. Paulo Mendes J...

K 1 M



https://www.youtube.com/watch?v=YcqJIKt6zBY
https://www.youtube.com/watch?v=YcqJIKt6zBY
https://www.youtube.com/watch?v=YcqJIKt6zBY
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y QUANDO PROCURAR ATENDIMENTO MEDICco?

Atente-se aos Seguintes sihais e Sintomas:

Se a crianca apresentar dificuldade para respirar, chiado
no peito ou respiracdo muito rapida;

Se a febre nao baixar com medicamentos ou durar mais de trés dias:

Se houver sinais de desidratacdo, como boca seca, choro sem Idgrimas
Oou pouca urina;

Se a crianca ficar muito sonolenta, irritada ou apresentar alteracdo na
cor da pele (ficar azulada);

‘ Se a crianga apresentar qualquer um dos sintomas acima — procure
® atendimento médico
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POR QUe NAo é Bom “PINGAR De MépIco

%) em mépico”?

Quando o seu filho fica doente, é natural querer uma solucdo rdpida. Mas
ir a vdarios médicos diferentes pode dificultar o cuidado, ao invés de
ajudar.

O pediatra que acompanha seu filho conhece todo o
histdrico, crescimento e alergias do seu pequeno, o que
ajuda a evitar exames e medicamentos desnecessdrios.

Para o tratamento de muitas doencas ndo é necessdrio o uso
antibidticos. Quando um médico que ndo conhece seu filho
receita antibidtico “por seguranca”, isso pode causar problemas,
como resisténcia a medicamentos e prejuizos a saude.

ﬁ“'(’qx
/‘J\
¢t [ Porisso, confie no pediatra do seu filho e mantenha as consultas
' VE - regulares. Esse cuidado ajuda a garantir um tratamento mais seguro e
- _‘ eficaz para a saude da crianca.
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PARA\PREVENIRINFECCEeS/RECORRENTES
©/FORTALECERIADEFESAINATURAL|DA\CRIANCA'

A melhor forma de reduzir as infeccoes comuns na infancia é adotar
cuidados simples para as criancas seguirem hdbitos sauddveis no dia a dia.

@ HIGIenIZACAO DAS mMAOS

A principal forma de transmissdo de virus e bactérias é pelas mdos.
Criancas tocam superficies e depois colocam as mdos nos olhos, boca,
nariz, facilitando a entrada dos microrganismos no organismo.

€ guando lavar as maos 7

e Antes e depois das refeicoes;

e Apds usar o banheiro;

Depois de brincar ao ar livre;
Ao chegar da escola ou da ruga;
e Apds tossir ou espirrar.

olCq,

@ - Sempre que possivel, lave as méos junto com a crianca, ensinando a
' ensaboar bem todas as partes, inclusive entre os dedos e os punhos,
para garantir uma limpeza eficaz. Use dgua e sabdo ou, caso ndo seja
‘ possivel no momento, use dlcool gel 70%.
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https://www.youtube.com/watch?v=EGIpZqM39Qk
https://www.youtube.com/watch?v=EGIpZqM39Qk

y CALENDARIO VACINAL em DIA

As vacinas sdo uma das formas mais eficazes de proteger a saude das
criangas. Elas estimulam o sistema imunolégico a produzir defesas
contra agentes infecciosos como virus e bactérias que causam diversas
doencas. Por isso, mantenha o calenddrio vacinal atualizado.

? \/acihasisalvamlvidas/;

Quer saber quais vacinas seu
pequeno jd deveria ter tomado?

Consulte o Calenddrio Nacional
de Vacinacdo atual no site oficial
do Ministério da Saude.

Clique aqui para acessar:

ARIO

B
DE VACINACAO

\

/3
Dy A

CALEN

o0
2o N

@QORTMTG!

A vacina ndo impede totalmente que a crianca adoeca, mas
reduz bastante o risco de complicagdes graves, internagoes e

até mortes.

Ondelvacinard/

A saude do seu pequeno estd
pertinho de casa!

Descubra onde fica a UBS mais
proxima de vocé e mantenha a
vacinacdo em dia.

Clique aqui para acessar:

Locais de Vacinagdo

Toda a populacao pode se vacinar nas salas de vacinacao
localizadas nas Unidades Basicas de Saude (UBS) do Distrito
Federal. As criangas devem estar acompanhadas pelos pai...

-] AL
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https://www.saude.df.gov.br/locais-de-vacinacao
https://www.saude.df.gov.br/locais-de-vacinacao
https://www.gov.br/saude/pt-br/vacinacao/calendario
https://www.gov.br/saude/pt-br/vacinacao/calendario

ALIMENTACAO SAUDAVeEL:
UMA ALIADA DO SISTEMA IMUNOLGGICO

e \
| ¢ j

Uma alimentagdo equilibrada é essencial para o sistema imunoldgico
funcionar bem. Os alimentos fornecem as vitaminas, minerais e energia
que o corpo precisa para se defender contra infecgoes.

Prefira alimentos in natura e minimamente processados: aqueles que vém
direto da natureza ou passam por pouca modificagdo. Inclua no dia a dia:

Nutriente importante Func¢ao no organismo

. . Fortalece a defesa contra virus e Acerola, goiaba, laranja, kiwi,
Vitamina C - 9 )
bactérias morango
. . Protege mucosas Cenoura, abdbora, mamdo,
Vitamina A . . .
(nariz, garganta) e a saude ocular couve, espinafre
Vitamina D . . Exposicdo solar, ovos, peixes
Regula o sistema imune PosI¢ : P
(como sardinha)
Ferro Combate anemia e fortalece o Carnes, feijdo, lentilha,
corpo espinafre
Zinco Acelera a recuperagdo de Carnes, castanhas, grdo-de-
infeccoes bico, ovos

Inclua frutas, verduras, legumes, arroz, feijdo, ovos e leite diariamente nas refei¢oes.

€ o5 biscoitos, salgadinhos e afins?

A gente sabe.. crianca adora um docinho, um salgadinho, um
refrigerante. E tudo bem comer de vez em quando!

llustracdes por Colorfuelstudio | Freepik

Esses alimentos ultraprocessados — como K

biscoito recheado, salgadinho de pacote, &

macarrdo instantdneo, refrigerante, balas e &

outros — sdo ricos em acucares, gorduras e S .,,/
ruins e aditivos quimicos, além de conter A”\ "W

poucos nutrientes importantes para o
crescimento e fortalecimento do corpo.

&
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Quando consumidos com {regquincia, podem:

e Enfraquecer o sistema imunoldgico;
e Prejudicar o funcionamento do intestino;
e Aumentar o risco de doencas como obesidade, diabetes e colesterol alto.

O ideal é ndo consumir esses alimentos, porém caso seja uma escolha
alimentar, consuma consciente dos riscos e com moderacdo. Reserve
essas guloseimas excepcionalmente para ocasioes especiais, como fins
de semana, festas ou passeios.

(ComergbermInadlprecisalserdcomplicado) -,”7 5

MOVIMENTo FAZ Beém: A INPORTANCIA DA
ATIVIDADE FiSICA ReGULAR

Vocé jd deve ter percebido: crianca ndo para quieta! E isso é 46timo!
Brincar, correr, pular, pedalar... tudo isso ajuda ndo sé a gastar energia,
mas também a fortalecer o corpo e o sistema imunoldgico.

Dicas priticas para a familia:

e Brinquem juntos! A crianca aprende com o exemplo;

e Permita que a casa, quintal ou parquinho sejam espacos para pular,
correr e inventar jogos;

e Desconecte-se um pouco das telas e incentive a
crianga a mexer o corpo com o que ela gosta;

¢ Facam caminhadas em familia; \

e Proponha desdafios: “Quem pula mais el )
alto?”, “Quem inventa a danca mais
engracada?”;

» Se possivel, inscreva/matricule a crianca
em alguma atividade esportiva que ela ?J N
goste — o mais importante é que ela .'.\ "
se divirta enquanto se movimenta! .’/ = @y

Clique aqui e confira o Guia Alimentar para a \gm
Populacdo Brasileira (2° edigdo), do Ministério da R, gl ]
Saude.

A
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https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf#page=54.12

g) SONno ADEQUADO

Dormir bem é fundamental para a sadde das criancas. Durante o sono, o
corpo faz uma espécie de "manutencdo": regula hormonios, fortalece as
defesas naturais e ajuda no seu préprio crescimento e desenvolvimento.

Criancas que dormem pouco ou tém o sono agitado podem ficar mais
vulnerdveis a infecgdes, como gripes e resfriados, além de apresentarem
mais irritabilidade, cansaco e dificuldade de concentracado.

Quanto femro de Soho & recomendado’

Segundo especialistas, o ideal é:

l e 1a2anos:de 11 a 14 horas por dia (incluindo cochilos)

~

e 3 a5 anos: de'10 a 13 horas por dia (incluindo cochilos)

e 6 anos ou mais: de'9 a 12 horas por noite

<8 W

Dicas para melhorar o Sono das crian¢as:

e Crie uma rotina tranquila antes de dormir (como banho morno,
histdrias, ambiente com pouca luz);

e Evite telas (TV, celular, tablet) pelo menos 1 hora antes de dormir;

e Mantenha hordrios regulares para dormir e acordar;

e Deixe o quarto confortdvel, silencioso e com pouca luz.
T | ”
| |
‘ e

Um sono de qualidade ajuda o corpo da crianga a crescer
com saude e a ficar mais resistente contra doencas.

llustragdes por Colorfuelstudio | Freepik
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€ normal meu filho adoecer todo mes’

Q Sim, principalmente nos primeiros anos de convivio escolar. Quando a
crianca comeca a frequentar creches ou escolas, ela se expde a uma
variedade maior de virus, especialmente os respiratérios, o que aumenta a
frequéncia de infeccoes. Com o tempo, o sistema imunoldgico vai
amadurecendo e ela adoece com menos frequéncia. Em média, sdo esperados
até 12 episddios de infecgoes respiratorias por ano — ou seja, um por més.
Para ajudar a reduzir essas ocorréncias, € importante manter uma
alimentacdo rica em ingredientes naturais e vitaminas, higienizar bem os
alimentos, manter o calenddrio vacinal atualizado e fazer acompanhamento
regular com o pediatra. Se os episddios se tornarem mais intensos ou

persistentes, vale investigar a causa junto a profissionais de saude.

u [%sse mandar meu filho para a escola mesmo glripado?

O O ideal é que nenhuma crianca frequente a escola doente, mesmo em casos

" de sintomas leves como tosse ou coriza. Mas sabemos que, na prdtica, isso

nem sempre é possivel, especialmente porque os resfriados sdo frequentes e o
acumulo de faltas pode prejudicar a rotina escolar.

No entanto, se a crianca estiver com febre, dor de garganta intensa ou outros

sinais de infeccdo ativa, o mais prudente € manté-la em casa e procurar

avaliagdo médica. Isso ajuda a evitar o contdgio de outras criangas e garante

uma recuperacdo mais segura para seu filho.




€m caso de {ebre, preciso sempre medicar meu filho?

Que temloeratura e preocupahte?

Q

Nem toda febre precisa de medicamento imediatamente. A febre € um sinal
de que o corpo estd reagindo principalmente contra infeccdes e é caracteriza
pelo aumento da temperatura habitual do corpo. A partir de 37,5°C de
temperatura axilar ja@ é importante observar a crianca com atencdo,
principalmente se vier acompanhada de outros sintomas.

Ndo devemos nos prender a um valor fixo predeterminado para administrar
antitérmicos, como o paracetamol, a dipirona ou o ibuprofeno. Deve-se levar
em conta se a crianca estd visivelmente desconfortdvel (choro intenso,
irritabilidade, reducdo da atividade e do apetite, sono prejudicado), mesmo que
seja apenas uma febre baixa. Se, apds a medicagdo, a crianga estd mais ativa,
brincando e se alimentando, € um bom sinal.

Procure o médico se a febre durar mais de 48 horas ou se houver sinais de
alerta, como dificuldade para respirar, vOmitos persistentes, sonoléncia
excessiva ou irritabilidade intensa. Febres acima de 39°C que ndo baixam com

o antitérmico também merecem atencdo imediata.

" Antibistico resolve virose?

- Ndo. Antibidticos servem apenas para combater infeccoes causadas por

bactérias — e a maioria das doencas comuns na infancia, como resfriados,
diarréias e dores de garganta, sdo causadas por virus. Usar antibidtico nesses
casos ndo ajuda na recuperacdo e ainda pode trazer efeitos colaterais e
favorecer a resisténcia bacteriana. O melhor remédio para viroses é o tempo,

junto com hidratacdo, repouso e, se necessdrio, antitérmicos.




a Se meu {ilho vive gripado, adianta vacinar contra a

glripe?

Q Com certeza. A vacina contra a gripe (Influenza) nao impede totalmente que

a crianca fique gripada, mas reduz bastante o risco de complicacoes mais
graves, como pneumonias e internacoes. Além disso, ela torna os sintomas
mais leves quando a crianga entra em contato com o virus.

E importante lembrar que a vacina da gripe é composta por virus inativados
(ou seja, mortos), portanto ndo causa a doenca. A imunizacdo € anual, j& que o
virus muda (sofre mutacdoes) de um ano para outro. Vacinar é uma forma

seqgura de proteger a saude dos pequenos.

“ Como evitar o cohfégio entre irmaos em casa’

: Evitar completamente o contdgio entre irmdos € muito dificil, mas algumas

medidas podem ajudar a reduzir os riscos. O Ministério da Saude orienta
manter a higiene das mdos em dia, usar mdscaras quando possivel (exceto
em criancas menores de 2 anos), arejar os ambientes e limpar
frequentemente objetos compartilhados, como brinquedos.

Se um dos irmdos estiver com gripe ou outra infeccdo respiratoria, é
importante reforcar esses cuidados e, se possivel, manter certa distdncia nos
momentos de maior transmissdo, como ao tossir ou espirrar. Apesar de ndo
eliminar o contdgio, essas atitudes contribuem bastante para proteger os

demais membros da familia.

llustragées por Colorfuelstudio | Freepik
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